
 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

26日
にち

は「いい風呂
ふ ろ

の日
ひ

」。冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じるこの時期
じ き

、湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つか

かると体
からだ

の中
なか

から

温
あたた

まって気持
き も

ちいいですね。お湯
ゆ

は熱
あつ

い方
ほう

が温
あたた

まるイメージがあるかもしれませんが、実
じつ

は

42℃以上
いじょう

では体
からだ

が緊張
きんちょう

してしまい、疲
つか

れもあまり取
と

れません。おすすめは38～40℃。

血管
けっかん

が拡
ひろ

がって体
からだ

がリラックスし、お風呂
ふ ろ

から出
で

た後
あと

もじんわりと温
あたた

かさが続
つづ

きます。夜
よる

は

ゆっくりと湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かって１日
にち

の疲
つか

れを取
と

ってくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ヒント！ 

 

 

 

 

 

家庭数配布 

令和８年11月 11日 

武蔵野市立第三小学校 

校  長 新井 保志 

養護教諭 利倉 彩佑 



換気
か ん き

をすると・・・ 

頭
あたま

がすっきりして 

勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できる 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

になる 

こもったにおいや 

湿気
し っ け

がとれる 

 

 

 

 

11月
がつ

９日
か

は「いい（11）くう（９）き」の語呂
ご ろ

合
あ

わせで、「換気
か ん き

の日
ひ

」です。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

が つ か か ん き ひ

換気
か ん き

をするポイントは 

対角線
たいかくせん

の窓
まど

を開
あ

けること！ 

 


